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 شقایق فصلنامه
 شقایق کوھنوردی باشگاه نشریه
 1392 تابستان - 3 : شماره
 آیدین بياضيان : مسئول

 مشير ھاشمی، بھاره شيدرنگ: تيم فصلنامه 
 بين- قزوین خيابان - کرج:باشگاه آدرس
 - ملی بانک جنب - -گلشھر متری 45 و جاده ميان
 5 واحد - اول طبقه - 678 پلاک
 09199005476 عمومی روابط تلفن
 :سایت وب آدرس

www.shaghayeghclub1992.com 
 : ایميل آدرس

info@shaghayeghclub1992.com  
  
  

  گرده شاه دژ: عکس روی جلد 
 خانم ورھرام: عکاس 

  
  

 فھرست
  

 ٢   ......................................      ھامپوئيلگزارش برنامه پيمایش غار  - 
 ١١..................................        (Helmet , Brain Bucket)کلاه کاسک  - 

 ١٧.....................................        کوھنوردی بررسی چند اصطلاح رایج - 

 ١٩...........................................        بخش اول –تغذیه در کوھستان  - 

  ٢١  .......................      قصه ھا دارم از دیارانی که سفر کرده ام بی تو - 
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  گزارش برنامه پيمایش غار ھامپوئيل،استان آذربایجان شرقی،شھرمراغه

  

  فرید صفری: نویسنده گزارش

  ٠٩١٩٨١۴٢٢١۵: شماره تماس گزارش نویس 

  ١٣٩٢مرداد ماه  ٢۵ -٢٢: تاریخ اجرا

، مھدی ) مسئول فنی(، مھدی محرابی) راھنما(آقایان ابراھيم بيراميان: شرکت کنندگان
  و خانم مریم اشرفی) سرپرست(رستمی ، مرتضی طھماسبی ، فرید صفری

 

مدتی بود که قصد اجرای این برنامه را داشتيم وميدانستيم به دليل گستردگی : مقدمه 
ابات زیاد در این غار و در دسترس نبودن نقشه کامل حتما باید از یک ، وجود راھھا و انشع

جھت  ٩٢در اردیبھشت سال .راھنمای مجرب که غارنورد مھاری ھم باشد کمک بگيریم
پيمایش غار قلایچی به بوکان رفته بودیم ، در آنجامتوجه شدیم یک تيم بزرگ از دوستان 

خوشبختانه با یکی از با معرفت .آمده اندغارنورد تبریزی جھت پيمایش غار ھای منطقه 
ترین آنھا آشنا شدیم ، آقای ابراھيم بيراميان فردی کاملا متواضع و از غارنوردان خوب 
کشورمان ھستند و البته سرپرستی انجمن غار وغارنوردی ایران شعبه آذزبایجان شرقی 

ل وقرار برنامه را با ھم کمی قبل از برنامه باایشان تماس گرفتم و قو.را ھم به عھده دارند
ایشان . (گذاشتيم و با کمال خونگرمی و صميميت پذیرفتند ما را در برنامه ھمراھی کنند

  )را خيلی قبل ، حين و بعد برنامه به زحمت انداختيم
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تبریز   کيلو متری جنوب١٣۵دومين شھر بزرگ استان آذربایجان شرقی و در : شھر مراغه
دریاچه اروميه ، در جنوب  این شھر در شرق) .کيلومتر ۶٢۴تھران  فاصله تبریز تا(قرار دارد

  .و جام ، و در شمال شرقی ملکان و مياندوآب قرار دارد کوه سھند

کيلو متری از راه آھن مراغه و در جنوب شرقی این شھر و در  ١٣در : غار ھامپوئيل
ورودی افقی و یک  منطقه ای معروف به ھامپوئيل قرار دارد ، این غار دارای دو دھانه

متر فرود ناراحت به درون غار  ٣٠دھانه ورودی عمودی است که از بالای غار پس از 
) شمالی ۴١"٣٠"٢٠٨  شرقی و  ۶١"۵٩"١۴مختصات جغرافيائی دھانه اصلی(ميرسد 

متر  ۵متری از سطح آبھای آزاد قرار دارد و ابعاد آن در حدود ١۶١۶دھانه آن در ارتفاع
طول غار از دھانه تا آخرین نقطه .رض ميباشد و رو به جنوب استمترع ١٠ارتفاع و 

برای رسيدن به آن باید از . متر ميباشد ١٩٠متر وبيشترین عمق آن  ۴۵٠اکتشاف شده 
مراغه به سمت شرق و جاده ھشترود حرکت کرد و بعد از دیدن تابلو روستای تازه کند 

این راه .د جاده آسفالته شویمسفلی و غار ھامپوئيل به سمت جنوب و دست راست وار
در طول مسير ھم توسط . در آغاز روستا خاکی شده و پس ازآن دوباره آسفالت است

و درست در جائی   راه را ادامه داده.تابلوھائی مسير رسيدن به پای غار مشخص شده
که اسفالت جاده تمام ميشود و جاده به کرانه رودخانه مردق نزدیک ميشود در کنار یک 

این محل دارای دید خوبی برای کنترل خودروھااز (نس برق ميتوان خودرو ھا را پارک کردترا
برای پيدا کرن پاکوب منتھی به دھانه غار ميبایست درست از روبروی تير ) دھانه غار دارد

با ادامه راه پاکوب با سرعت .برق قبل از ترانس یاد شده و سمت شمال را جستجو کرد
  .د یک ربع به دھانه غار ميرسيمنرمال پس ااز طی حدو
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تھيه ) رجا(برای رفتن به این برنامه بليط قطار تھران مراغه را از سایت : شرح گزارش
کردیم ، با توجه به اینکه پنج تن بودیم ھمه راه با کوله پشتيھای پر از لوازم تصميم 

ه باید سوار وقطاری ک) تومان١٠٢٫٠٠٠ھزینه(گرفتيم یک کوپه شش تخته دربست بگيریم
از کرج سوار آن ٢٠:٣٠از تھران حرکت ميکرد که با مقداری دیرکرد  ١٩آن ميشدیم ساعت 

به مراغه رسيدیم و  ٨ساعت ) ساعت راه است ١١ - ١٠از کرج تا مراغه با قطار (شدیم
با خودروی سواری خودشان به ما پيوستند ، با کرایه کردن یک  ٩آقای بيراميان ساعت 

حدود .از راه آھن به سوی غار راه افتادیم) تومان ۶٠٠٠بلغ پرداختی م(خودروی سواری
پس از تعویض لباسھا و برداشتن لوازم . نيم ساعت بعد به محل ترانس برق رسيدیم 
ابزار فنی مورد نياز را دردھانه غار متصل .مورد نياز به سمت دھانه غار به راه افتادیم

  .وارد آن شدیم ١١کردیم و ساعت 
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به محض ورود به غار در تالار خاکستری خواھيم   غار شامل ھفت طبقه ميباشد واین 
پس از عبور .بر آن نھاده شده است بود، این نام به خاطر خاک خاکستری مانند در کفش 
، به دليل وجود چھار حلقه چاه و   از این تالار به تالاری موسوم به جھنم وارد ميشویم

عمق  ٢متر ، چاه  ١٠عمق  ١چاه (این تالار نسبت داده اند فضای مخوف این نام را ھم به
چاه سه را برای رسيدن به کف تالار )متر٢٠عمق  ۴متر و چاه  ١٨عمق  ٣متر ، چاه  ٣٨

غمگين انتخاب ميکنيم ، تالاری بزگ زیبا و تودر تو که پيمایش تمام آن بدون وجود نقشه 
غمگين دارای ھشت حلقه چاه است که تالار .یا راھنما ميتواند منجر به گم شدن گردد

متر عمق دارد ، ازسمت راست تالار غمگين و از ميان تخته سنگھای  ۴۵بلندترین آنھا 
بزرگی که گویا در گذشته ھا از سقف افتاده اند به تالار آینه ميرویم که در ورودی آن یک 

ت در تالار آئينه لازم به ذکر اس) دليل آنرا فراموش کردم بپرسم(آینه گذاشته شده است 
مقداری آثار سفالی مربوط به دوران قدیم یافت شده ، به جھت کمبود وقت تصميم بر آن 
شد تا بيشتر از مسيرھای دستبه سنگ ادامه مسير دھيم تا به موقع بتوانيم از غار 

تالار چھار راه مسيربعدی ماست و به دليل راه داشتن از بالا و طرفين به . خارج شویم
تالارھای دیگر به این نام شھرت یافته این تالار دارای سه حلقه چاه است و بلند  برخی از

به نام چاه داوودنامگذاری شده   متر به یاد زنده یاد داوود لطفی ۴ترین آن به عمق 
  ).یادش گرامی(

   برای ورود به تالار خفاش از شييبی لغزنده با نصب یک طناب ثابت جھت در دست گرفتن
تالار عجيبی به نظر ميرسه چون تا (برخورداری از تعادل بيشتر استفاده ميکنيمبه جھت 

به حال این ھمه خفاش را در حال پرواز و رفت و آمد درون یک تالار یا جای دیگه ندیده 
به خاطر وجود فضولات خفاش کف ) بودم ، البته کلی خفاش ھم به سقف آویزان بودند

زیاد از لغزندگی خبری   البته در ھنگام پيمایش تيم ما این تالار معمولا لغزنده است که
اوليه   در انتھای این تالار استخوان ھائی کشف شده که درارزیابی ھا و آزمایشات.نبود

کارشناسان گفته شده برای کرگدن است ولی ھنوز اطلاعاتی از چگونگی پيدایش آنھا 
ت به نام آبشار رنگی و در زیر در کنار این تالار یک جاذبه بسيارزیباس  .در دست نيست

مسير لغزنده پيست اسکی ، در این آبشار از ریختن و جاری بودن آب خبری نيست ، 
تزئينات آھکی زیبائی در آن به شکل آبشار است که به دليل وجود رگه ھای معدنی 
برخی از مواد و فلزات به رنگھای گوناگون در آمده است که ھر بينندھای را مبھوت 

متر  ٢٠عمق آن   پيست اسکی نام یکی دیگر از چاھھای تالار آینه است که(.ميکند
  )است و به تالار آئينه راه دارد
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وارد    در سمت چپ تالار خفاش از مسير سينه خيزی حدودا چھل سانت درچھل سانت
تالار عکاسان ميشویم و به خاطر تزئينات آھکی که یکباره چند برابرزیباتر ميشود بيشتر 

از عکس العمل خودمون متوجه شدم که چرا بھش ميگن (  تصميم به عکاسی ميگيریم
تالار عکاسان ، ولی حيف که نميشه زیبائيھا رو با نوشتن یا نشان دادن چند تا عکس 

در زیر آبشار آھکی که در جلو آن آبگير کوچکی ھم ) توصيف کرد حتما باید رفت ودید
و بعد از رد شدن از یک سينه خيزرو دیگر به تالار  قراردارد چند عکس یادگاری ميگيریم

  .جيتا وارد ميشویم ، تالاری بسيار زیباتر و شگفت انگيزتر
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از انتھای تالار جيتا و از سمت راست به صورت خميده و نيمخيز و پس از عبور از یک 
ھای آھکی  سربالایی بسيار سر ، لغزنده وتنگ به تالار دریاچه ميرویم در این تالار ستون

بسيار زیبا قرار دارد و حوضچه آب به عمق یک ونيم متردر کف آن خيلی به زیبائی آن 
چون واقعا لغزنده ( افزوده ، به دليل لغزندگی کف این تالار باید بيشتراحتياط نمائيم

دوباره مسير را برگشته و روی تخته سنگھائی در تالار جيتا که آنھا ھم روزگاری از ).است
توسط نصب . اده اند استراحت کمی کرده و به سوی یک گسل زیبا راه ميافتيمسقف افت

طناب ثابتی مسيری که ورودی بسيار تنگی دارد را دست به سنگ پائين ميرویم و دوباره 
ميپيچد   به سمت راست رفته و دست به سنگی دیگر ، و دوباره مسير به سمت راست

... ی از تزئينات آھکی زیبامانند مروارید غار و نقطه گسل گوئی کلکسيون  و در پائين ترین
از این قسمت غار بيشتر از (را در آن نھاده اند ھمه طرف اینجا زیباست و غير قابل وصف

  )ھر جای دیگری خوشم آمد
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در پایان برنامه ھنگام برگشت طبق معمول مراسم خودمان رااجرا کردیم،اینجا از قله 
ھم خبری نيست،مانند مراسم فتح قله دست به دست خبری نيست،از کارگاه مسيری 

ھم ندادیم تا به آن برسيم ولی ھوای ھم را داشتيم، در اینجا سرود ای ایران را نخواندیم 
ولی به یاد تمام دوستانی که دوست داشتند بيایند بودیم،به یادتمام درگذشتگان غار و 

مانند ھميشه ... ک جاودانه شدندکوھستان ھم بودیم و به یاد ھمنوردانمان که در برودپي
پس از عکاسی در این .یک دقيقه چراغ پيشانی ھا را خاموش کرده و سکوت کردیم

به دليل کمبود وقت مسير برگشت را پيش گرفتيم و از دیدن تالار زیر زمين ھم  قسمت
پشت سر گذاشتيم و در راه برگشت تادھانه  صرفنظر کردیم تمام زیبائی ھای این غار را

یکی از لحظات (بيرون غار بودیم ١٧ل محلی ھم رفتيم و در نھایت ھمگی درساعت گس
  )دلچسب بعد کارھای فنی ميتونه این باشه که ھمه سلامت باشند
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تا به مراغه برسيم دیگر بليط قطار گيرمان نيامد البته اگرميدانستيم به موقع ميرسيم 
وبوس ھای گذری که از مراغه گذر ات.حتما صبح در راه آھن مراغه بليط رزرو ميکردیم

ميکنند از روبروی ایستگاه راه آھن رد ميشوند و ما با حدود یکساعت منتظر ماندن سوار 
صبح به کرج رسيدیم و با مراجعه به یک آژانس ھمگی به  ۴اتوبوسی شدیم و ساعت 
  .خانه ھایمان رھسپار شدیم

  :نکاتی در مورد غار ھامپوئيل و منطقه پيرامون آن

برای پيمایش این غار باید به اصول فنی غارنوردی آشنا بوده و به آنھا تسلط داشت ،  - 
  .پيمایش بيشتر مسيرھای این غار، برای افراد مبتدی ميتواندخطرناک باشد

پيمایش این غار بدون بھره بردن از یک راھنمای مجرب و یابدون استفاده از نقشه دقيق  - 
  .ر خطر سرگردانی و گم شدن را در بر داردو آشنائی با اصول نقشه خوانی غا

شده وتا کنون تنھا غاری ) اس آر تی(مسير ھای دسترسی با طناب این غار کاملا  - 
  .ميباشد که در تمامی نقاط آن مسير ھای امداد و نجات تعبيه گردیده

  .نام قله روبروی دھانه غار زریش و نام رودخانه پائين کنارجاده مردق ميباشد - 

به شرط (محلھای مناسب برای برقراری کمپ در تالار اول غار و کرانه رودخانه مردق - 
  .ميباشد) رعایت مسائل ایمنی جھت سيل در مواقع بارندگی

ماھھای مناسب برای پيمایش شھریور و مھر ميباشد ، بدین جھت که گل و لای  - 
  .کمتری در مسير ھا وجود داشته باشد

  .یش کامل غار حدود دو روز استمدت زمان لازم برای پيما - 

در صورت اقامت در بستر رودخانه مردق جھت تھيه آب آشاميدنی ميتوان به کوه زریش  - 
متاسفانه به دليل کمبود وقت نتوانستم از نزدیک به سرچشمه ھا مراجعه (مراجعه کرد

دنی البته بھتراست آب آشامي) کنم تا مختصات جغرافيائی آنھا را در گزارش درج نمایم
  .مورد نياز از پيش در شھر خریداری شود

منطقه از امنيت نسبتاٌ خوبی برخوردار است ، تنھا گزارش مربوط به سالھای قبل است  - 
که یکبار طناب غارنوردان توسط افراد ناشناس باز شده و تيم توانسته با گذر از مسير 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٠  
  

فقط ميتواند در این موضوع (دست به سنگی نسبتا خطرناک به بيرون راه پيدا کند
چاھھای یک تا چھار رخ دھد زیرا دسترسی به تالار جھنم که این چاھھادر آن قرار دارند 
توسط افرادعادی ھم امکان پذیر است ، دسترسی به نقاط دیگر این غاراز این به بعد 

بھتر است جھت برخورداری از امنيت بيشتر زمان ) توسط سایرین بعيد به نظر ميرسد
  .خود را به یک تيم پشتيبان اطلاع دھيم ورود و خروج

جانوران ساکن غار شامل خفاش و سوسک غار است که ھمزیستی جالبی با ھم  - 
دارند ، نکته جالب توجه روئيت یک رتيل در یکی از مناطق عميق غار است که نحوه وجود 

  .و زندگی این موجود در دست بررسی کارشناسان است

درجه سانتيگرادبالای صفر است که  ١٢تا  ٨لا بين درجه حرارت داخل غار معمو - 
  .ميبایست لباس مناسب به تن داشت و ھميشه پتوی نجات ھم به ھمراه ببریم

  شماره تماس اضطراری جھت درخواست کمک در صورت وقوع حادثه در غار - 
ز تيم امداد و نجات غارنوردان آذزبایجان شرقی ا(آقای ابراھيم بيراميان  ٠٩١۴۴١٣٨٣٧٠:

به اصول نجات در غار نسبت به ھلال احمر منطقه دارد و در   توان و آشنائی بيشتری
صورت بروز حادثه جھت انتقال مصدوم حتما از ھلال احمر درخواست کمک خواھند 

است که به زودی  ١۴٧شماره تماس اضطراری درخواست کمک از ھلال احمر ).کرد
  .نيز به آن اضافه ميگردد ١١٢شماره 

www.tabrizcave.com    . گزارشات کامل تری از غار دراین سایت قرار دارد  

ھارنس ویژه (برای بازدید از غار لازم است به ست کامل لوازم غارنوردی
غار،کرول،یومار،ابزار فرود غار مانند استاپ یا سيمپل،طناب استاتيک به اندازه مورد نياز 

  .مجھز باشيم...) و

   

با تشکر از دوست و ھمراه گرامی جناب آقای بيراميان بابت تما م زحماتی که جھت 
  .اجرای این برنامه کشيدند

با تشکر از دوستانم مھدی رستمی و مرتضی طھماسبی که به جھت مشغله فراوان 
  .کاری در اجرای این برنامه بخشی از زحمات را به دوش کشيدند

ه ای دیگر و آشنائی با دوستان خوب دیگری که این خود از الطاف برنامه بازھم برنام
ھاست،به اميد برنامه ھای جدیدتر و آشنا شدن با دوستان خوب دیگر و کشف و دیدن 

  ...بيشتر نقاط شگفت انگيز قدرت خداوند 

         فرید صفری

  ١٣٩٢شھریور ماه  ٣ 

  

  

  

  

  

  

  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١١  
  

  

  (Helmet , Brain Bucket)کلاه کاسک 
  

  محمد فراھانی، آیدین بياضيان: تدوین 
  

در . یکی از مھمترین و حياتی ترین وسایل در کوھنوردی فنی کلاه کاسک می باشد
بسياری از مجامع کوھنوردی، استفاده از کلاه کاسک به منزله حس مسئوليت پذیری 

در اين نوشته ی كوتاه قصد داريم تا به . شخص نسبت به خود و دیگران تلقی می شود
  .اجمال مروری بر اين كلاه ھا داشته باشيم و با انواع آنھا و ويژگی ھايشان آشنا شويم 

  

  
کلاه ھای کاسک با توجه به تکنولوژی ساخت و نوع کاربری به سه دسته تقسيم می 

.شوند که در ذیل به توضيح ھر کدام خواھيم پرداخت  
)ھاردشل(ی پوسته سخت کاسک ھا. ١  

این کلاه ھا شامل یک پوسته سخت و یک بخش در بر گيرنده ی انعطاف پذیر داخلی 
این بخش نه تنھا برای نگه داشتن کلاه در سر ضروری، بلکه برای مقابله با . می باشند

.ضربه با استفاده از اثر کشش نيز مناسب می باشد  
کاسک ھای پوسته سخت شامل اجزای ھمانطور که در تصویر نشان داده شده است 

 ذیل می باشند،
)دریچه تھویه(ونت   -   
پوسته -   
بخش در بر گيرنده  -   
محل تنظيم بخش در بر گيرنده -   

  تسمه زیر چانه - 
 از این کاسک معمولا در شرایط ذیل استفاده می شوند،

کوھنوردی  -   
مسيرھای طولانی -   
تيم ھای امداد و نجات -   
غارنوردی -   

:ھایی از این دسته کاسک ھا  نمونه  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٢  
  

  
فوم ھای کاسک. ٢  

این کاسک ھا از پلی استایرن منبسط شده ساخته می شوند و در مقایسه با کاسک 
ولی با توجه . ھای پوسته سخت بسيار سبک و دارای تھویه بسيار مناسب می باشند

شکند، لذا از  به اینکه پوسته از فوم تشکيل شده است در مقابل ضربه ترک خورده و می
.معایب این کاسک ھا می توان به عمر کوتاه آن ھا اشاره نمود  

ھمانگونه که در تصویر ملاحظه می فرمایيد این کلاه ھا از بخش ھای ذیل تشکيل شده 
:اند   

پوسته فوم  -   
)دریچه تھویه(ونت  -   

  تسمه ی چانه - 
  

:عموماً کاربرد این کاسک ھا در موارد ذیل توصيه می گردد  
مسيرھای کوتاه -   
بولدرینگ -   
صعود اسپرت -   
 

  .در تصاویر ذیل چند نمونه از این تيپ کاسک نشان داده شده است

  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٣  
  

ھيبریدی یکاسک ھا. ٣  
این کاسک ھا دارای پوسته ای متشکل از لایه ی خارجی از پلاستيک صلب و لایه 

.داخلی فوم می باشند  
منظور کاھش وزن  و افزایش راحتی،  به. لایه فوم، بخش مھم محافظت کننده می باشد

بخش فوم تا پشت سر ادامه ندارد، لذا این امر باعث کاھش محافظت در مقابل ضربه 
.می گردد) جانبی(ھای خارج از محور   

با توجه به لایه خارجی پلاستيکی، مقاومت و عمر این کلاه ھا دارای عمر بسيار 
چنين در مقایسه با کلاه ھای پوسته بيشتری در مقایسه با کلاه ھای فوم دارند، ھم

تمامی این موارد نسل کلاه ھای ھيبرید را . سخت دارای وزن بسيار کمتری می باشند
.به گزینه ای بسيار مناسب جھت انواع صعود تبدیل می کند  
 با توجه به تصویر، این کلاه ھا از اجزای ذیل تشکيل شده اند،

پوسته   -   
)دریچه تھویه(ونت  -   
فوم -   
محل تنظيم  -   

  تسمه ی چانه - 
  
  

.از این نسل کلاه می توان در تمامی صعود ھا و کوھنوردی ھا استفاده نمود  
  :در ذیل نمونه ھایی  از این نسل کاسک نشان داده شده است 

  

  
 استاندارد و تست کلاه ھای کاسک

: تمامی کلاه ھای کاسک باید دارای استانداردھای ذیل باشند   
UIAA-106 
EN-12492 

 موارد تست کلاه ھای کاسک با شرح ذیل می باشد،
تست جذب انرژی عمودی   -  

نيرو . متری بر روی کلاه رھا می شود ٢کيلوگرمی از ارتفاع  ۵در این تست یک وزنه ی 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٤  
  

کيلو  ١٠و  ٨ھای وارده به مدل مطابق ھر دو استاندارد به ترتيب باید کوچتر یا مساوی 
  .نيوتن باشد

  
  
  
  
 

ست جذب انرژی موربت -  
درجه بر روی  ۶٠متری و با زاویه  ٠٫۵کيلوگرمی از ارتفاع  ۵در این تست یک وزنه ی  

نيرو ھای وارده به مدل مطابق ھر دو استاندارد به ترتيب باید . کاسک رھا می گردد
  .کيلو نيوتن باشد ١٠و  ٨کوچتر یا مساوی 

  

  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٥  
  

تست نفوذ  -  
متری بر روی کاسک رھا می  ١کيلوگرمی نوک تيز از ارتفاع  ٣در این تست یک وزنه ی  

  .گردد و نوک وزنه نباید با سر مدل تماس پيدا کند

  
  
  
تست مقاومت تسمه ی چانه  -  

نيوتن کشيده می شود،  ۵٠٠در این تست دو طرف تسمه ی چانه با نيرویی معادل 
پاره شوندميليمتر  ٢۵تسمه ھا نباید تا خيز   

تست لغزش کاسک -  
تسمه ای مطابق مکانيزم تصویر به پشت کاسک متصل می گردد و یک  در این تست

ميليمتری رھا می گردد، در این تست کاسک نباید از  ١٧۵کيلوگرمی از ارتفاع  ١٠وزنه ی 
.سر مدل خارج گردد  

 



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٦  
  

 
 بازرسی چشمی کاسک

ریزش سنگ و یا برخورد با کاسک صورت پس از ھر برنامه به خصوص برنامه ھایی که 
:گرفته است کاسک خود را به شرح ذیل کنترل کنيد  

پوسته ی کلاه را از نظر ترک ھا ی روی آن، اثرھای برخورد یا ضربه و مواد شيميایی  - 
بخش داخلی و خارجی کاسک را به دقت بررسی کنيد، گاھی اوقات این . بررسی کنيد

. و باید به دقت بررسی مورد بازرسی قرار گيرد موارد در فوم مخفی می گردند  
.تمامی تسمه ھا ی کاسک را به دقت بررسی کنيد -   
در صورت وجود بخش تنظيم چک کنيد که آیا بخش تنظيم با یک نيروی خفيف در جھت  - 

.عکس باز می گردد یا خير  
ه بررسی کنيد که تمامی تسمه ھا به درستی و مستحکم به پوسته کاسک وصل شد - 

  .باشند
 

 
 

 
 

 
  
  
  
  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٧  
  

  :کوھنوردیبررسی چند اصطلاح رایج 
 

برخی از اصطلاحات و لغات تخصصی کوه نوردی به دليل نزدیک بودن معانی به یکدیگر و 
به شکل اشتباه به کاربرده شده وبعضی اوقات حتی شاھد کاربرد , یا ترجمه ناصحيح 

با توجه به . به کوه نوردی ھستيمنادرست این گونه لغات در گزارشات و مطالب مربوط 
معانی کاملا متفاوتی با ھم دارند در زیر , اینکه این لغات بعضا با وجود شباھت ظاھری 

  .به چند نمونه از آنھا می پردازیم
Free Climb  
پا و گيره ھای طبيعی و , صعود یک مسير صرفا با استفاده از دست  –صعود طبيعی 

طناب ھا و ميانی ھا به عنوان محافظت . صعود مصنوعی بدون استفاده از تکنيک ھای 
این اصطلاح عموما . کننده در سقوط احتمالی استفاده می شوند نه وسيله صعود 

  .به کار می رود  free solo توسط افراد غير حرفه ای به اشتباه به جای
  

  
  

Solo climb  
که به صورت انفرادی انجام ) با یا بدون استفاده از طناب(ھرگونه صعود –صعود انفرادی 

توسط خود شخص ) در صورت استفاده(پاکسازی و حمایت در صعود, ابزارگذاری . شود
در این نوع صعود فرد می تواند از ھر نوع تکنيک و ابزار جھت صعود . انجام می شود
به عنوان مثال صعود انفرادی یک دیواره یا یک آبشار یخی به ھر روش . استفاده نماید

  .محسوب می شود  solo climb یک
  

  

  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٨  
  

Free Solo  
در این صعود نه تنھا فرد . بدون استفاده از طناب و ابزار حمایتی   free climb در واقع انجام

به شکل تنھا صعود می کند بلکه از ھيچ گونه ابزار جھت حمایت و صعود استفاده نمی 
سقوط در این روش . باشدشود و فرد تنھا متکی بر توانایی ھای فردی در صعود می 

  !معمولا مترادف با مرگ است
  

  
  

French free  
که  (crux) استفاده از تکنيک ھای صعود مصنوعی برای عبور از قسمت دشوار مسير
این تکنيک . معمولا فقط برای یک قسمت کوتاه و به منظور اتمام صعود انجام می شود

  .ابزار در حين صعود باشد ھا می تواند شامل ایستادن یا آویزان شدن از یک
  

  
   

  ٧٠شماره  –فصلنامه کوه : منبع 
  خانه کوھنوردان تھران –ترجمه امين معين 

چاپ اول سال   Matt Samet نوشته  Climbing Dictionary منبع مطالب فوق کتاب
که جزو جدیدترین و کامل ترین کتب چاپ شده در زمينه اصلاحات و واژه . می باشد٢٠١١

  .کوه نوردی استھای تخصصی 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

١٩  
  

  
  تغذیه در کوھستان

  بخش اول

  
  مشيرھاشمی: تھيه وتدوین 

  ١: نگارش 
  ١٣٩٠/آبان/٢٩: تاریخ 
  آقای دکتر ابوالفضل جوادی  –کتاب تغذیه در کوھستان : منبع 

. به موادی که از محيط زندگی برای رفع نيازھای حياتی بدن تامين می شود غذا ميگویند
به .اجزاء بدن انسان  نمو و نوسازی –رشد  –تامين انرژی نيازھای حياتی بدن عبارتند از 

عبارتی غذا به ھرماده ای اطلاق می شود که موجود زنده بمنظور ادامه حيات می خورد 
 –غذاھای جانوری . مواد غذایی به سه گروه تقسيم می شودشا من. و یا می آشامد 

تشکيل دھنده آنھا به شش گروه  ترکيب موادمواد غذایی از نظر . گياھی و موادمعدنی 
  .تفکيک می شوند

  ویتامين ھا و آب –املاح معدنی  –پروتئين ھا  –چربی ھا  –) کربو ھيدرات ھا(قندھا 
چربی ھا و پروتئين ھا به ترتيب نقش انرژی زا و  –سه گروه اول یعنی کربوھيدرات ھا 

که در اصطلاح رایج به آن سوخت وساز بدن . ساخت و ساز اجزا بدن را بعھده دارند 
به این مفھوم که از قند ھا به سمت پروتئين ھا نقش انرژی زایی کم و نقش . گویند 

 –ح معدنی سه گروه بعدی یعنی املا. ساخت و ساز اجزای بدن افزوده می شود
در . ویتامين ھا و آب نقش مکمل و تسھيل کننده سوخت و ساز را در بدن ایفا می کنند

  .ادامه به معرفی گروه نخست می پردازیم
  
  

  :  )کربوھيدراتھا( قندھا .١
بدن در ھنگام ورزش بيش از ھرچيز به قند وابسته است که ميزان اندوخته آن تاثير 

گوارش و جذب سریعی دارند و  -قندھا. ورزشکار دارد مستقيم بر تحمل و استقامت 
  .منبع فوری انرژی برای ماھيچه ھا و دیگر اعضای بدن ما ھستند

بطور کلی قندھا به دوگروه قند ھای ساده مانند قند موجود در شرینی و شکلات ھا 
ماکارونی و حبوبات  –سيب زمينی  –و قندھای پيچيده مانند قند موجود در نان 

  :از طرفی مھمترین قندھای موجود در بدن ما عبارتند از . ميشوند تقسيم
مھمترین ماموریت قند خون تامين انرژی  :گلوکز یا ھمان قند موجود در خون  - 

افزایش سطح قند خون در کوتاه مدت تاثيری .مورد نياز مغز انسان می باشد
مگير موجب کاھش چش –برکارکرد بدن ندارد ولی کاھش آن در موارد خفيف 

افت  –سرگيجه  –کارایی ورزشی و در موارد شدید موجب ضعف و خستگی 
 . ھوشياری و نھایتا بيھوشی می گردد

 
قند مازاد بر نياز بدن  :گليکوژن یا ھمان قند ذخيره شده در کبد و ماھيچه ھا  - 

. ذخيره می شود محدود بصورت گليکوژن در کبد و ماھيچه ھا و بصورت 
منبع تنظيم قند خون و گليکوژن موجود در ماھيچه ھا  گليکوژن موجود در کبد

تغذیه مناسب می تواند اندوخته . منبع تامين انرژی ماھيچه ھا می باشند
دریافت قند کافی برای ورزشکاران استقامتی از جمله . گليکوژن راافزایش دھد

کوھنوردان اھميت ویژه ای دارد زیرا بخشی از انرژی لازم برای دوره ھای 
 .نی ورزش ھوازی از گليکوژن ذخيره بدن تامين می شودطولا

فيبر ھا و قندھای گياھی مقاوم به دستگاه گوارش انسان ھستند که نقشی در 
تامين انرژی ندارند ولی کارکرد روان دستگاه گوارش و ھمچنين توازن ویتامين ھا و 

  . کانی ھا به حضور آنھا بستگی دارد
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  :شاخص قند
آنھا ناميده می شود  – )GI(شاخص قند –مواد غذای قندی بر بدن  ميزان و نحوه اثر

اثر قندی یک غذا وابسته . که براساس ساختار و ميزان جذب آنھا مشخص می شود
به این است که گلوکز خون تا چه حد و با چه سرعتی بالا ببرد و پاسخ بدن با چه 

ميتوان بر اساس  مواد غذایی را. سرعتی گلوکز را به سطح طبيعی بازگرداند 
غذاھای باشاخص .متوسط وبالا رده بندی کرد –شاخص قند آنھا در سه سطح پایين 

قندبالا مانند کلوچه وکيک ھای بی چربی به سرعت جذب می شوندو گلوکز خون 
رابه تندی بالا می برند درحالی که غذاھای با شاخص قند پایين مانند یک تکه نان 

افزایش شدید . لایمی برافزایش گلوکز خون دارندغله به کندی جذب شده واثر م
انسولين ماده ای . ویکباره گلوکز خون موجب ترشح بيش از حد انسولين می شود 

افزایش . است که بدن جھت مقابله با افزایش بيش از حد گلوکز خون ترشح ميکند
 انسولين به نوبه خود منجربه کاھش گلوکز خون و اختلال در سوختن چربی ھا می

پایين آمدن سطح گلوکز خون از یک سو وکاھش سوختن چربی ھا ازسوی . گردد
دیگر موجب تخليه زودرس اندوخته گليکوژن یعنی منبع انرژی ماھيچه ھا می شود و 

 –غذاھای دارای شاخص قند پایين تا متوسط . فرد را دچار خستگی زودرس می کند
آورند و به عنوان منبع پایداری از  تغييرات آرام و ملایمی درسطح گلوکز خون پدید می

پس نتيجه ميگيریم مواد . گلوکز در دستگاه گوارش در اختيار بدن قرار می گيرند
غذایی با شاخص قندی پایين تا متوسط را می توان پيش از کوه نوردی یا ضمن 
صعود مصرف کرد ولی غذاھای با شاخص قندبالا برای پس از تمرین یا صعود مناسب 

ر ادامه نام تعدادی از مواد غذایی قندی که براساس شاخص قندی آنھا د. ھستند
  .آورده می شود –تفکيک شده اند 

  
  
 
  

  شاخص قند پایين  شاخص قند متوسط  شاخص قندبالا
  

نام ماده 
  غذایی

شاخص 
  )GI(قند

نام ماده 
  غذایی

شاخص 
  )GI(قند

نام ماده 
  غذایی

شاخص 
  )GI(قند

سيب 
زمينی 
  تنوری

  ٣٦  سيب  ٥٧  آب پرتقال  ٨٥

کورن 
  فلکس

سيب   ٨٤
زمينی آب 

  پز

  ٣٤  شيرشکلات  ٥٦

  ٣١  برگه زردآلو  ٥٦  برنج  ٧٣  عسل
ذرت   ٧٠  نان سفيد

  بوداده
  ٢٩  عدس  ٥٥

  ٢٧  شير بيچربی  ٥٢  موز  ٦١  بستنی
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....قصه ھا دارم از دیارانی که سفر کرده ام بی تو  
 

که دیگر پيش ما نيستند و روح  دوستانی ھستھر فصل برای ما به یاد آورنده ی 
فرصت را غنيمت شمرده و یادی از تنی چند . بزرگشان در بلندی ھا جاودانه شده است

خود حمل کرده ایم و با  دل از این بزرگان می کنيم، یادی که ھمواره در کوله بارھای
.افتخار حمل خواھيم کرد  

 
 
 
) ، پل خواب١٣٨٩تيرماه  ٢۴( اسماعيل متحير پسند . ١  

 
 
 
 

)، نانگاپاربات١٣٨٧تيرماه  ٢٨(سامان نعمتی . ٢  
 

 
 
 
 

)٢، گاشربروم ١٣٩٠تيرماه  ٣١(ليلا اسفندیاری . ٣   



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

٢٢  
  
  

 
 
 

) ١، حادثه بھمن در گاشربروم ١٣٨٢مرداد  ٢۶(محمد اوراز و مقبل ھنرپژوه . ۴  

 

 
 
 

)، برودپيک١٣٩٢مرداد (بی جراحی و پویا کيوان آیدین بزرگی، مجت. ۵  

 
  
  

 


